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ਿਮਤੀ 

ਨਾਸ਼ਤੇ ਤ% 
ਪਿਹਲ� 
ਬਲ' ਡ 

ਸ਼ੂਗਰ  

ਨਾਸ਼ਤੇ 'ਚ ਿਜਹੜਾ 
ਭੋਜਨ ਖਾਦਾ ਿਗਆ 

 

2 ਘੰਟੇ 
ਬਾਅਦ 

ਬਲ' ਡ 

ਸ਼ੂਗਰ  

 ਹਲਕਾ 
ਭੋਜਨ 
(ਸਨ, ਕ)  

(ਜ ੇਖਾਦਾ ਹੈ ) 

ਦੁਿਪਹਰ ਦੇ 

ਖਾਣੇ ਤ% 
ਪਿਹਲ� 
ਬਲ' ਡ 

ਸ਼ੂਗਰ    

ਦੁਿਪਹਰ  ਦੇ ਖਾਣੇ 

ਵੇਲੇ ਿਜਹੜਾ ਭੋਜਨ 
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ਦਾ ਖਾਣਾ ) 
ਤ% ਪਿਹਲ� 

ਬਲ' ਡ 

ਸ਼ੂਗਰ  

 ਿਜਹੜਾ ਭੋਜਨ  

ਸ' ਪਰ ਵੇਲੇ (ਰਾਤ ਦਾ 
ਖਾਣਾ )ਖਾਦਾ ਿਗਆ 
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ਬਾਅਦ 
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ਸ਼ੂਗਰ  
 

ਸ਼ਾਮ ਵੇਲੇ 
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ਸ਼ੂਗਰ  

ਸ਼ਾਮ ਵੇਲੇ 

ਖਾਦਾ ਿਗਆ 

ਸਨ, ਕ 

ਅ' ਜ ਦੀ ਕਸਰਤ ਅਤੇ 

ਿਟ' ਪਣੀਆਂ (ਿਜਵ1 
ਬੀਮਾਰੀ, ਤਣਾਓ, ਖ਼ਾਸ 

ਘਟਨਾਵ� ਆਿਦ ) 

               

       

               

       

               

       

               

       

               

       

               

       

               

       

ਔਸਤ               

 

ਬਲ' ਡ ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਆਦਰਸ਼ ਪ' ਧਰ 

    ਭੋਜਨ ਤ% ਪਿਹਲ�: 4 ਤ% 7  
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